PM   UGP1
Torvalla simhall, Haninge

12-13 februari, 2011 

Tider:
Pass 1 Lördag 12/2
Insimning 09.00
Tävlingsstart 10.00

Pass 2 Lördag 12/2
Insimning 14.00
Tävlingsstart 15.00

Pass 3 Söndag 13/2
Insimning 09.00
Tävlingsstart 10.00

Pass 4 Söndag 13/2
Insimning 14.00
Tävlingsstart 15.00

OBS! Pass 4 genomförs bara i Torvalla simhall med Södertörn som arrangör

Plats:
Torvalla simhall, Haninge. 25 m bassäng, 6 banor. 

Eltidtagning kommer att användas. 
Startlista:
Finns på: www.stockholmsim.se , www.sodertornsim.se , www.skksim.nu . 
Samling:
Senast 10 minuter före insim på bassängkanten! Där hittar ni tränarna som bockar av er kl. 08.50 respektive 13.50. Ingång för simmare och publik sker genom huvudentrén.

Återbud: 
Ev. återbud eller sen ankomst ska föranmälas så fort det går till oss tränare. Vi bockar av simmarna kl:08,50 resp. 13,50. Efter det så lämnar vi in strykningarna (1 tim före tävlingsstart) och går det sedan tomma banor kommer Täby Sim att fakturera kostnaden till simmarens föräldrar.

Tränare: 
Clarissa Höög alla pass 070-4152959, Agneta Timbäck pass 1,2, Erika Ericsson pass 1,2, Mikaela Jerresand pass 1,2, Jessica Lendeng pass 1,2, Jonas Strömbäck pass 3,4, Marcus Pellfolk pass 3, Peter Åkerberg pass 4. 
Ta med:
Din simutrustning (+extra handduk, baddräkt, simglasögon är bra att ha), vattenflaska, gymnastikskor +strumpor, träningsoverall,1 frukt per lopp, ev. annan matsäck, något Täby Sim-plagg (minst badmössa!)
Förberedelser: Alla grejor med, bra med sömn nätterna innan, bra frukost, undvik godis/sötsaker dagen innan och under hela tävlingen. Ordentligt insim (30-40 minuter) och uppvärmning (15 minuter). Förberedelser ger bra utdelning!
Tänk på:
Intensiv uppvärmning sista minuten innan start för att höja pulsen, få fart på blodet och göra kroppen redo för maximal arbetsinsats.
Ännu mer ”heja fram varandra”. Täby Sim ska vara bästa klubb på det vid UGP1!

Omklädn:
Sker i omklädningsrummen, medtag hänglås. Dela gärna skåp med varandra.
Grenordning UGP 1

Pass 1 lördag 12/2

Gren 1 400m Frisim Herrar UGP 

Pass 4 söndag 13/2

Gren 2 100m Frisim Damer UGP 

Gren 13 50m Frisim Damer ÖK

Prisutdelning Gren 1-2


Gren 14 50m Frisim Herrar ÖK

Gren 3 100m Fjärilssim Herrar UGP 

Gren 15 50m Ryggsim Damer ÖK

Gren 4 200m Fjärilssim Damer UGP 

Gren 16 50m Ryggsim Herrar ÖK

Prisutdelning Gren 3-4 


Gren 17 50m Fjärilsim Damer ÖK

Pass 2 lördag 12/2 


Gren 18 50m Fjärilsim Herrar ÖK

Gren 5 200m Ryggsim Herrar UGP

Gren 19 50m Bröstsim Damer ÖK
Gren 6 100m Ryggsim Damer UGP 

Gren 20 50m Bröstsim Herrar ÖK

Prisutdelning gren 5-6


Prisutdelning gren 13-20
Gren 7 200m Frisim Herrar UGP 

Gren 21 200m Frisim Damer ÖK

Gren 8 1500m Frisim Damer UGP

Gren 22 100m Frisim Herrar ÖK
Prisutdelning gren 7- 8 


Gren 23 200m Ryggsim Damer ÖK

Pass 3 söndag 13/2 


Gren 24 100m Ryggsim Herrar ÖK

Gren 9 100m Bröstsim Herrar UGP 

Gren 25 100m Fjärilsim Damer ÖK

Gren 10 200m Bröstsim Damer UGP 

Gren 26 200m Fjärilsim Herrar ÖK

Prisutdelning gren 9-10


Gren 27 100m Bröstsim Damer ÖK

Gren 11 400m Medley Herrar UGP 

Gren 28 200m Bröstsim Herrar ÖK

Gren 12 200m Medley Damer UGP

Prisutdelning gren 21-28
Prisutdelning gren 11-12

